

















Ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa (Jenna Anttonen) 
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Kandidaatintutkielman tavoitteena on tuoda esille varhaiskasvatuksessa tapahtuvan ruokakas-
vatuksen merkitystä lapsen tulevaisuuden ruokavalintojen tekemistä sekä terveellisten elä-
mäntapojen muodostamista ja tukemista ajatellen. Esittelen tutkielmassani erilaisia keinoja, 
joilla ruokakasvatusta voidaan varhaiskasvatuksessa toteuttaa. Kandidaatintutkielmani on 
kvalitatiivinen tutkimus, jonka toteutin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Asetin tutkiel-
malleni kaksi tutkimuskysymystä: Miksi ruokakasvatuksen toteuttaminen varhaiskasvatuk-
sessa on tärkeää? Millaisia välineitä varhaiskasvatuksen henkilöstöllä on toteuttaa ruokakas-
vatusta varhaiskasvatuksessa? 
Ruokakasvatus on kasvatusta, jonka tavoitteena on opettaa lasta syömään monipuolisesti ja 
terveellisesti. Ruokakasvatuksessa voidaan hyödyntää monia eri keinoja, kuten sapere -mene-
telmää, lastenkirjallisuutta, leikkiä sekä eri oppimisen osa-alueita ja myös ruokailutilanteita. 
Esittelen nämä edellä mainitut keinot tutkielmassani. Ruokakasvatuksen suunnitelmallisella 
toteutuksella voidaan parantaa kansanterveyttä sekä ehkäistä uusien kansansairauksien synty-
mistä. Ruokakasvatuksen avulla lapsi oppii ruoasta, ruokailutilanteista, ruokakulttuureista 
sekä ruoan tuottajista. Kandidaatintutkielmassani pohdin sitä, kuinka helppoa ruokakasvatusta 
on yhdistää osaksi varhaiskasvatusarjen jokapäiväisiä toimintoja ja kuinka ruokakasvatusta 
voidaan toteuttaa valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden (2018) oppimi-
sen osa-alueiden näkökulmista. 
Tutkielma on suunnattu varhaiskasvatuksen henkilöstön tueksi. Henkilöstön on tärkeä ym-
märtää ruokakasvatuksen merkitys niin lapselle kuin yhteiskunnallekin. Erilaisten keinojen 
esittelyn kautta varhaiskasvatuksen henkilöstö saa tukea ja ideoita ruokakasvatuksen toteutuk-
seen omassa arjessaan. 
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1 Johdanto  
”Syömään!”, ”Mitä tänään on ruokana?” sekä ”Milloin syödään?” ovat yleisiä hokemia, joita 
päiväkodissa kuulee päivästä ja viikosta toiseen. Lapset ruokailevat päiväkodissa useita kertoja 
päivässä, jolloin ruokaan, ruokailutilanteisiin ja ruokakasvatukseen tulisi kiinnittää tarpeeksi 
oikeanlaista huomiota. Ruoka ja ravinto ovat keskeisessä osassa meidän elämäämme ja hyvin-
vointiamme, mutta kuinka keskeinen osa se on varhaiskasvatusta? Tähän kysymykseen tahdon 
kandidaatintutkielmassani etsiä vastauksia ja samalla tuoda esille erilaisia keinoja ja arjen ti-
lanteita sekä esimerkkejä, joissa ruokakasvatusta voi toteuttaa. 
Vuonna 2019 varhaiskasvatukseen osallistui n. 77 % 1–6-vuotiaista lapsista (THL, 29.9.2020). 
Siksi varhaiskasvatuksessa on hyvä toteuttaa ruokakasvatusta ja samalla vaikuttaa lasten ruo-
katottumuksiin. Kettukankaan (2017, s. 19) mukaan ruokailu yhdessä muiden päivittäisten ta-
pahtumien kanssa mielletään varhaiskasvatuksessa usein osaksi jokapäiväisiä perustoimintoja, 
eikä niihin välttämättä tämän takia kiinnitetä tarpeeksi oikeanlaista huomiota. Lapset viettävät 
suuren osan päivästään päiväkodissa, jonka myötä he myös ruokailevat päiväkodissa useita ker-
toja päivässä. Useimmissa päiväkodeissa lapsille tarjotaan aamupala, lounas ja välipala, jotka 
ovat monipuolisia ja ravitsevia sekä terveellisiä elämäntapoja edistäviä aterioita. 
Lapsi oppii terveelliset (tai epäterveelliset) ruokatottumuksensa jo pienenä ja nämä opitut tavat 
ohjaavat valintoja vielä aikuisuudessakin (Haglund, ym., 2010, s. 130). Aikuisten ja muiden 
lasten esimerkki, monipuolinen ruoka, jota varhaiskasvatuksessa tarjotaan sekä erilaiset koke-
mukset ruoasta tukevat lasta kehittämään omia ruokatottumuksiaan. Ravitsemus on myös tär-
keässä osassa kansanterveyden edistämistä (Kauhanen, 2012, s. 218). Tämän vuoksi jo varhais-
kasvatusikäisten lasten kanssa tulisi opetella syömään monipuolisesti ja terveellisesti niin ko-
tona kuin päiväkodissakin. Uusien ruokien maistamisesta sekä ruokailutilanteista ylipäänsä tu-
lisi tehdä miellyttäviä hetkiä, jolloin saadaan luotua hyvä pohja tulevaisuuden ruokatottumusten 
syntymiselle.  
Minut tämän aiheen pariin johdatti terveystiedon sivuaineeni, jossa yksi kurssi käsitteli ravitse-
musta terveyden edistäjänä. Kurssin aikana pohdin sitä, kuinka meillä varhaiskasvatuksen opis-
kelijoilla ei koulutukseemme sisälly minkäänlaista opetusta ruokakasvatuksesta, vaikka se on 
hyvin keskeinen osa varhaiskasvatuksen arkea. Kurssin aikana pohdin myös lasten ruokasuh-




Työssäoppimisjaksollani esiopetuksessa ollessani mieleeni on jäänyt tilanne, jossa esiopetusti-
lan seinällä oli julisteita eri ruoka-aineiden, kuten kananmunien, vehnäjauhojen ja maidon mat-
kasta meidän kaappeihimme ja ruokapöytiimme. Lapset tutkivat näitä julisteita innoissaan ja 
kyselivät paljon kysymyksiä niihin liittyen, mutta myös muidenkin ruoka-aineiden matkaan 
liittyen. Muistan ajatelleeni kuinka kiinnostuneita lapset ovat ruokansa alkuperästä ja kuinka 
tärkeä heidänkin olisi oppia ruoasta ja ruoantuottajista lisää. Näiden kokemusten pohjalta pää-
dyin käsittelemään aihetta omassa kandidaatintutkielmassani, jotta saisin jaettua tietoa varhais-
kasvatuksen ruokakasvatuksesta eteenpäin muille kasvatusalan ammattilaisille.  
Kandidaatintutkielman tavoitteenani on tuoda esille varhaiskasvatuksessa tapahtuvan ruoka-
kasvatuksen merkitys lapselle ajatellen tulevaisuuden ruokavalintojen tekemistä ja terveellisten 
elämäntapojen muodostamista ja tukemista. Suuressa osassa tutkielmaani tulee olemaan myös 
erilaiset keinot, joilla varhaiskasvatuksessa voidaan ruokakasvatusta toteuttaa. Tahdon omalla 
tutkielmallani tuoda ilmi sitä, kuinka helppoa ruokakasvatusta on yhdistää osaksi varhaiskas-
vatusarjen jokapäiväisiä toimintoja ja kuinka ruokakasvatusta voidaan toteuttaa valtakunnalli-




2 Tutkimuksen lähtökohdat 
Aloitan kandidaatintutkielmani avaamalla sen metodologiaa. Tässä luvussa määrittelen tutki-
muskysymykset ja tutkimuksen tavoitteet sekä kuvaan käyttämääni tutkimusmenetelmää. Li-
säksi kerron aineistonhankinta ja -valintaprosessistani sekä pohdin tutkimukseni etiikkaa ja luo-
tettavuutta.  
2.1 Tutkimusmenetelmä ja tutkimuksen toteutus 
Toteutin kandidaatintutkielmani kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena, tarkemmin sa-
nottuna; kirjallisuuskatsauksena. Hirsjärven ja kumppaneiden (2009, s. 161) mukaan laadulli-
sella tutkimuksella tarkoitetaan todellisen elämän kuvaamista, jossa on huomioitava tiedon ko-
konaisvaltaisuus, arvolähtökohdat, tutkijan sekä muiden aiempi tietämys tutkittavasta aiheesta 
ja jo löytyvän tiedon esiin tuominen. Kiviniemi (2018) painottaa tutkijan toimivan aineistonke-
ruun välineenä laadullisessa tutkimuksessa itse, jolloin näkökulmat sekä tulkinnat aineistosta 
kehittyvät tutkijan omassa tietoisuudessa tutkimusprosessin aikana. Laadullista tutkimusta voi-
daan pitää myös tutkijan oppimisprosessina, sillä sen aikana kasvatetaan tutkijan omaa tietoi-
suutta hänen tarkastelemastaan aiheesta (Kiviniemi, 2018). Koenkin tutkimusprosessin vaikut-
taneen omaan tietoisuuteeni ja käsityksiini ruokakasvatuksesta hyvin laajasti. Laadullisen tut-
kimuksen etenemisen vaiheet eivät välttämättä ole etukäteen jäsenneltävissä eri vaiheisiin, vaan 
tutkijan ratkaisut muotoutuvat tutkimuksen edetessä (Kiviniemi, 2018). Tutkielmani muotoutui 
vähitellen lopulliseen muotoonsa useiden eri vaiheiden ja versioiden kautta. 
Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on koota uutta tietoa vanhaa tietoa kehittäen ja hyödyn-
täen; ikään kuin tehden tutkimusta jo aiemmin toteutetusta tutkimuksesta (Salminen, 2011). Sen 
tarkoitukseksi voidaan myös todeta aiemmin tehtyjen tutkimusten näkökulmia ja miten uusi 
tutkimus liittyy näihin tutkimuksiin (Hirsjärvi, ym., 2009, s. 121). Siksi luinkin useita eri teok-
sia ja artikkeleita, joiden pohjalta olen lähtenyt omaa tutkielmaani rakentamaan kirjallisuuskat-
sauksen menetelmin. Tieteelliselle tiedolle on keskeistä se, että uusi tieto rakentuu vanhan tie-
don pohjalle eli asiasta jo tiedetty tieto toimii lähtömateriaalina uudelle hankitulle tiedolle (Met-
sämuuronen, 2003, 3). Kirjallisuuskatsaus painottuu tutkimuksen kannalta oleelliseen kirjalli-
suuteen (Hirsjärvi, ym., 2009, s. 121). Puusa ja Juuti (2020) puolestaan painottavat kirjallisuus-
katsauksen täydentävän tutkijan aiempia tietoja ja käsityksiä, joita tutkijan on tarvittaessa mah-
dollista arvioida uudelleen. Salmisen (2011) mukaan kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla 




aineistoja. Aineistoni koostuukin muutamasta pääteoksesta, joiden tukena olen käyttänyt useita 
aiheeseeni sopivia aineistoja ja näin olen saanut työstettyä toimivan sekä monipuolisen koko-
naisuuden. 
Puusa ja Juuti (2020) toteavat laadullisen tutkimuksen tarkastelun kohteena olevan ihmisten 
omat subjektiiviset kokemukset sekä tulkinnat, joka kyseenalaistaa laadullisen tutkimuksen 
luotettavuuden ja uskottavuuden. Laadullisen tutkimusprosessin edetessä on tärkeää muistaa 
laadullisen tutkimuksen avoimuus ja joustavuus tutkimusprosessin edetessä, jotta saadaan luo-
tua luotettava tutkimus. Laadullinen tutkimus prosessina koostuu aineistonkeruusta, tutkimus-
materiaalin valinnasta ja poissulkemisesta sekä sen tarkastelemisesta ja pohdinnasta. Näistä 
vaiheista kasautuu muovautunut kokonaisuus. (Puusa & Juuti, 2020.) Tutkielmani onkin muo-
vautunut sen edetessä. Olen ollut joustava ja avoin uusille ehdotuksille ja näkökulmille, joita 
olen ottanut huomioon tutkielmani toteutuksessa.  
2.2 Tavoitteet ja tutkimuskysymykset 
Pohjustin tutkimuksen tavoitteita hieman jo johdannossa, mutta syvennyn niihin tarkemmin 
tässä kappaleessa. Tämän tutkimuksen tavoitteena on perehtyä varhaiskasvatuksen ruokakas-
vatuksen merkityksellisyyteen ja jakaa tätä tietoa laajempaan tietoisuuteen varhaiskasvatuksen 
parissa työskenteleville. Tavoitteenani onkin syventää niin omaa kuin muidenkin osaamista 
ruokakasvatuksen tavoitteista ja merkityksestä varhaiskasvatuksessa ja varhaiskasvatusikäisten 
lasten kanssa. Lisäksi tavoitteena on tuoda ilmi ruokakasvatuksen monimuotoisuutta ja merki-
tyksellisyyttä niin yksilön kuin yhteiskunnankin kannalta, sekä esitellä konkreettisia keinoja, 
joilla ruokakasvatusta voidaan toteuttaa varhaiskasvatuksessa, ja samalla näyttää, ettei sen to-
teuttaminen ole niin vaikeaa ja monimutkaista kuin saatetaan luulla. 
Asetin kandidaatintutkielmalleni kaksi tutkimuskysymystä, jotka muotoutuivat tutkielman ede-
tessä. Tutkimuskysymysteni valintaan vaikuttivat aiemmat kokemukseni varhaiskasvatuksen 
ruokakasvatuksesta sekä halukkuus tuoda ilmi erilaisia keinoja ja välineitä, joilla ruokakasva-
tusta voi varhaiskasvatuksessa toteuttaa. 
Tutkimuskysymykseni ovat: 
1. Miksi ruokakasvatuksen toteuttaminen varhaiskasvatuksessa on tärkeää? 





2.3 Aineiston keruu, tutkimuksen etiikka ja luotettavuus 
Aineistoni koostuu suomenkielisistä artikkeleista, väitöskirjoista sekä aiheeseen liittyvästä kir-
jallisuudesta. Osa aineistosta on myös ruotsin- ja englanninkielistä. Aiheestani löytyi jonkin 
verran suomenkielistä kirjallisuutta, joka on peräisin kuitenkin 2000-luvun loppupuolelta ja 
2010-luvun alkupuolelta. Uudempaa kirjallisuutta ja tutkimustietoa oli vaikeampi löytää, mutta 
tutkimuksessani olen hyödyntänyt esimerkiksi erilaisia ravitsemussuositusoppaita. Olen huo-
mioinut aineistossani ravitsemusoppaat ja ravitsemussuositukset kokonaisvaltaisesti. Olen tar-
kastellut myös vuoden 2018 varhaiskasvatussuunnitelman perusteita ruokakasvatuksen näkö-
kulmasta kuin myös laajempienkin oppimistavoitteiden näkökulmasta. 
Osa käyttämästäni aineistosta on vanhempaa kirjallisuutta. Tästä ei kuitenkaan aiheudu liian 
suuria ongelmia, sillä olen tarkastellut tekstejä kriittisesti, tämän päivän tietoon ja suosituksiin 
ravitsemukseen liittyen. Aineiston vanhuuteen vaikuttaa se, ettei ruokakasvatuksesta ole tehty 
paljoa uusia tutkimuksia viime aikoina. Vanhempia aineistoja olen käyttänyt oman kriittisen 
harkintani mukaan. Olen kerännyt aineistoa hyvin paljon jo ennen tutkielman kirjoituksen aloit-
tamista, mutta kirjoitusprosessin edetessä huomasin, että tietyt asiat kaipaavat lisää tieteellistä 
perustelua, jolloin etsin lisää aineistoa käytettäväkseni. Aineistoissani puhutaan välillä myös 
päivähoidosta, joka kuvastaa aineiston vanhuutta, mutta omassa tutkielmassani puhun vain var-
haiskasvatuksesta. Ennen vuotta 2016 on ollut voimassa laki lasten päivähoidosta, joka astui 
voimaan vuonna 1973 (Laki lasten päivähoidosta 36/1973). Vuonna 2015 säädetyssä lasten 
päivähoitoa koskevan lain muuttamisesta säädettiin lasten oikeuksista varhaiskasvatukseen, sa-
malla määritellen mitä varhaiskasvatuksella tarkoitetaan (Laki lasten päivähoidosta annetun 
lain muuttamisesta 580/2015 1§). Tämän myötä päivähoidosta alettiin puhua varhaiskasvatuk-
sena. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2018) käytetään vain termiä ruokakasvatus, 
eikä ravitsemuskasvatusta, joten omassa tutkielmassani olen yhdistänyt ruokakasvatuksen ja 
ravitsemuskasvatuksen käsitteet toisiinsa, jolloin omassa tutkielmassani käytän vain ruokakas-
vatus -termiä. Tästä ei aiheudu eettisyyteen eikä luotettavuuteen vaikuttavaa ongelmaa, sillä 






3 Teoreettinen viitekehys 
3.1 Varhaiskasvatus  
Opetus- ja kulttuuriministeriön (n.d.) mukaan varhaiskasvatus on suunnitelmallinen ja tavoit-
teellinen kokonaisuus, jossa yhdistyvät kasvatus, opetus ja hoito pedagogiikkaa painottaen. 
Varhaiskasvatusikäisiä, ovat kaikki 0–6-vuotiaat lapset (Opetushallitus, 2021). Varhaiskasva-
tuksen toteutumista ohjaavat valtakunnallisesti vuonna 2019 käyttöön tullut Varhaiskasvatus-
suunnitelman perusteet 2018, jokaisessa kunnassa olevat omat varhaiskasvatussuunnitelmat 
sekä jokaiselle lapselle luotava henkilökohtainen varhaiskasvatussuunnitelma (Opetushallitus, 
2020). Varhaiskasvatuksen yhtenä tehtävänä on saada lapsi ymmärtämään terveellisen, hyvin-
voivan sekä fyysisen aktiivisen elämäntavan tärkeys (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, 
2018). Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2018) varhaiskasvatuksen tavoitteeksi asete-
taan myös lasten välisen tasa-arvon edistäminen sekä syrjäytymisen ehkäiseminen. Lapsesta 
kasvaa aktiivinen osallistuja toimija yhteiskunnassa, kun hän on oppinut varhaiskasvatuksessa 
tietyn tieto- ja taitopohjan. Varhaiskasvatus mahdollistaa myös huoltajien työn tekemisen tai 
opiskelun sekä tarjoaa kasvatusapua huoltajille (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, 
2018). 
Varhaiskasvatuksessa pedagogisesta toiminnasta ja sen suunnittelusta vastaa varhaiskasvatuk-
sen opettaja. Varhaiskasvatuslaissa (540/2018 §26) määrätään, että varhaiskasvatuksen opetta-
jalla tulee olla vähintään kasvatustieteen kandidaatin tutkinto, johon sisältyy varhaiskasvatuk-
sen tehtäviin ammatillisia valmiuksia antavia opintoja. Varhaiskasvatuksen opettajalla on var-
haiskasvatusryhmässä pedagogiikan toteuttamisen ja toteutuksen sekä näiden suunnittelun vas-
tuu, vaikka myös muu varhaiskasvatushenkilöstö osallistuu näiden toteuttamiseen (Varhaiskas-
vatussuunnitelman perusteet, 2018). Lisäksi varhaiskasvatuksessa lapsiryhmissä työskentelee 
varhaiskasvatuksen sosionomeja, lastenhoitajia sekä esimerkiksi lastenohjaajia ja henkilökoh-
taisia tai ryhmäavustajia. Tämä muu henkilöstö yhdessä varhaiskasvatuksen opettajien kanssa 
vastaa lapsiryhmän toiminnan sujuvuudesta ja onnistumisesta. 
3.2 Ruokakasvatus 
Janhonen kumppaneineen (2015) painottaa ruokakasvatuksen merkitystä terveyden edistämi-
sessä. Ruokakasvatus on monialaista yhteistyötä, jota varhaiskasvatuksessa toteuttavat lapsen 




(Makuaakkoset-diplomi, n.d.; Nupponen, 2001; Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, 
2018). Ruokakasvatusta tapahtuu kaikkialla koko ajan, sillä ruokakasvatukseksi luetaan kaikki 
ruokaan tai ruokailuun liittyvät tilanteet, joita ruokailutilanteen lisäksi ovat esimerkiksi eri 
ruoka-aineiden kasvattaminen siemenestä, kauppa- ja kotileikit, leivonta- ja ruoanlaittohetket, 
pöydän kattaminen, ruokaan liittyvät lorut, tarinat ja laulut sekä kaikenlainen uusiin ruoka-ai-
neisiin tutustuminen (Makuaakkoset-diplomi, n.d.; Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, 
2018). Suuressa osassa ruokakasvatusta on Lyytikäisen (2011) sekä Naalisvaaran (2014b) mu-
kaan myös ruokapuhe, jolla tarkoitetaan ruokaan liittyvän sanaston oppimista ja vahvistamista 
ruokaa ja sen ominaisuuksia monipuolisesti kuvailemalla sekä kyselemällä. 
Ruokakasvatuksen tavoitteena on edistää ja tukea lapsen myönteistä suhtautumista ruokaan 
sekä opettaa terveellisiä ja monipuolisia ruokatottumuksia (Varhaiskasvatussuunnitelman pe-
rusteet, 2018; VRN, 2018, s. 29). Se tekee varhaiskasvatuksen ruokailutilanteista oppimistilan-
teita, joissa lapsi oppii hyvien pöytätapojen lisäksi ruokarauhaa sekä yhdessä syömistä, joka on 
suomalaisessa kulttuurissa tärkeää (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, 2018). Varhais-
kasvatussuunnitelman perusteissa (2018) painotetaankin ruokakasvatuksessa tärkeää olevan 
ruokaan tutustuminen monia eri tapoja hyödyntäen; monipuolisesti eri aistien avulla on mah-
dollista tutustua niin ruoan alkuperään, ulkonäköön, koostumukseen kuin makuominaisuuksiin-
kin. Ruokakasvatuksen keskiössä on ruokailon synnyttäminen ja sen ylläpitäminen (VRN, 
2018, s. 63). Ruokakasvatus on kuitenkin muutakin, kuin tietoa ja oppimista ravinnosta ja ter-
veydestä. Risku-Norjan (2008) mukaan ruokakasvatukseen kuuluu oleellisesti myös esteettiset, 
eettiset, sosiaaliset ja kulttuuriset lähestymistavat sekä kokonaisvaltainen ymmärrys kestävän 
kehityksen moninaisuudesta ja erilaisista ulottuvuuksista.  
3.3 Ravitsemussuositukset 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta, VRN (2014) on julkaissut kansallisia ravitsemussuosituk-
sia Suomessa jo viidenkymmenen vuoden ajan. Ravitsemussuositukset on luotu erinäisten tut-
kimusten pohjalta, joissa on tutkittu mm. ihmisen ravitsemusta, ravinnon koostumusta, ravin-
toaineita sekä niiden tarpeita ja saantisuosituksia (Haglund, ym., 2010, s. 10.) Suomalaiset ra-
vitsemussuositukset pohjautuvat pitkälti pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, joista viimei-
simmät on julkaistu vuonna 2014. Pohjoismaisia ravitsemussuosituksia päivitetään joka kah-
deksas vuosi; uudet pohjoismaiset ravintosuositukset julkaistaan vuonna 2022. (Haglund, ym., 




avulla edistää kansalaisten terveyttä ja hyvinvointia sekä optimoida parhaat mahdolliset elinta-
vat samalla parantaen suomalaisten ruokavaliota. (Haglund, ym., 2010, s. 10; Kauhanen, ym., 
2013, s. 218; Lahti-Koski & Rautavaara, 2012; Valtion ravitsemusneuvottelukunta [VRN], 
2014, s. 8.) 
VRN (2014, s. 9) toteaa ravitsemussuositusten koskevan sekä ruokaa että ravintoaineita. Niiden 
mukaan suosituksia annetaan ruoka-aineiden osalta esimerkiksi lihan sekä maito- ja täysjyvä-
viljavalmisteiden määrästä ja ravintoaineiden osalta koskien esimerkiksi rasvojen, proteiinien 
ja hiilihydraattien saantimäärää (Lahti-Koski & Rautavirta, 2012; VRN, 2014, s. 9). Saantisuo-
situsten seuraamisen helpottamiseksi on ravintosuositusten pohjalta luotu ruokakolmio sekä 
lautasmalli, joiden tehtävänä on kuvien avulla havainnollistaa eri ruoka-aineiden suhteellisuus 
toisiinsa (Haglund, ym., 2010, s. 20; VRN, 2014, s. 9).  
Haglund kumppaneineen (2010, s. 10) toteaa samaa mitä vuoden 2014 suomalaisissa ravitse-
mussuosituksissakin todetaan; ravitsemussuositukset on laadittu terveille, melko aktiivisille 
kansalaisille. Suomalaiset ravitsemussuositukset sellaisenaan soveltuvat käytettäväksi myös 2-
tyypin diabetesta sairastaville tai korkeasta verenpaineesta kärsiville, sekä laihdutuksen jälkei-
seen painonhallintaan (Haglund, ym., 2010, s. 10; VRN, 2014, s. 8). Ravitsemussuosituksissa 
huomioidaan yksilöiden erilainen tarve ravintoaineita kohtaan esimerkiksi terveydentilan mu-
kaan, joten niiden henkilökohtainen soveltaminen on tärkeää (Haglund, ym., 2010, s. 10; VRN, 
2014, s. 8). Ravitsemussuosituksissa esiintyvät ravintoaineiden saantisuositukset eivät ole päi-
väkohtaisia, vaan saantisuositukset kohdentuvat viikko- ja kuukausitasolle (VRN, 2014, s. 8). 
Saantisuositusten lisäksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, THL:n (8.6.2020) mukaan ter-
veellisen ravitsemuksen osa-alueena on säännöllinen syöminen neljästä kuuteen ateriaa päi-
vässä. 
3.3.1 Alle kouluikäisten ravitsemussuositukset ja ravinnontarve 
Vaikka suomalaiset ravitsemussuositukset ovat kaikenikäisille melko samanlaiset (THL, 
8.6.2020) on alle kouluikäisille olemassa omat ravitsemussuosituksensa, joita myös varhaiskas-
vatuksessa noudatetaan. Pienten, alle kouluikäisten lasten tulisi syödä 4–6 kertaa päivässä sään-
nöllisesti, sillä heidän ruoka-annoksensa ovat pienempiä (THL, 8.6.2020). Haglundin ja kump-
paneiden (2010, s. 132) mukaan lapsi ei tarvitse yhdellä aterialla paljoa ruokaa, vaan useita 
aterioita päivässä, jolloin myös laadukkaiden ja terveellisten välipalojen merkitys kasvaa. Lapsi 




93). THL:n (8.6.2020) mukaan pienten lastenruokavalion tulisi olla monipuolinen, sillä se takaa 
mahdollisuuden terveelliseen, normaalia kasvua ja kehitystä edistävään elämään. Lasten ateriat 
kootaan lautasmallin mukaan, aivan kuten VRN:n (2014) ravitsemussuosituksetkin ohjeistavat. 
Haglund kumppaneineen (2010, s. 132) toteaa, että lapselle tulee tarjota jokaisella aterialla kas-
viksia, hedelmiä ja marjoja, yhden annoksen olevan n. kourallinen tai 1 dl (THL, 8.6.2020). 
Lapsen aterioita voidaan täydentää lihalla, kalalla ja kananmunilla. Kana ja kala ovat suositel-
tuja ruoka-aineita niiden sisältämien hyvien rasvojen takia. (Haglund, ym., 2010, s. 132.) Ras-
vatonta maitoa lapsen tulisi saada 4 dl joka päivä ja tämän lisäksi juustoviipale päivittäin (THL, 
8.6.2020). 
Hasunen kumppaneineen (2004, s. 92) painottaa lasten energian- ja ravinnontarpeen olevan yk-
silöllinen. Heidän mukaansa lasten ravinnontarve painoon suhteutettuna on hyvin suuri aikui-
siin verrattuna, joista suurimmillaan se on ensimmäisen 6 kuukauden aikana. Kun lapsi tulee 
leikki-ikään ei ravinnontarve ole niin suuri kuin ensimmäisen elinvuoden aikana, vaan se pie-
nenee ja samalla vähenee myös painoon suhteutetun energiantarve. (Hasunen, ym., 2004, s. 92.) 
Hasunen ja kumppanit (2004, s. 92–93) sekä Haglund kumppaneineen (2010, s. 130) nostavat 
esiin lasten energiatarpeeseen vaikuttavia tekijöitä, joita ovat pituus, paino, sukupuoli, kasvu-
nopeus sekä aktiivisuus. Leikki-ikäisen 4–6-vuotiaan lapsen energiantarve päivässä on n.  75 




4 Ruokakasvatus osana varhaiskasvatusta 
4.1 Ruokailu ja ruokakasvatus varhaiskasvatuksen asiakirjoissa 
Varhaiskasvatuslaissa (540/2018 11§) määrätään ruokailun järjestämisestä kaikille varhaiskas-
vatuksessa oleville lapsille. Ruoan tulee olla monipuolista, terveellistä ja ravitsevaa sekä täyttää 
lapsen ravitsemustarpeet (Varhaiskasvatuslaki 540/2018 11§). Varhaiskasvatussuunnitelman 
perusteissa (2018) todetaan, että varhaiskasvatuksen ruokailutilanteiden tulee olla järjestettyjä 
ja ohjattuja tilanteita, sillä ruokailutilanteet ovat yksi keskeinen osa lapsen varhaiskasvatusar-
kea. Lasten kanssa tulee harjoitella arjen taitoja, sekä itsestä huolehtimista, joista ruokailu on 
mainittu yhtenä esimerkkinä (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, 2018). Varhaiskasvatus-
suunnitelman perusteiden (2018) mukaan lasten kanssa tulee keskustella ja opetella hyvinvoin-
tiin liittyvien asioiden merkitystä kokonaisvaltaisessa kasvussa ja kehityksessä, kuten ravinnon 
merkitystä. Ruokailutapojen sekä ruokailutilanteissa käyttäytymisen oppimisen voidaan nähdä 
arjen taitojen harjoitteluna.  
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2018) ruokakasvatus ei näy omana itsenään; ruoka-
kasvatusta varten ei ole olemassa tarkkaa ohjeistusta, jota varhaiskasvatuksen arjessa ja peda-
gogiikassa tulisi noudattaa. Ruokakasvatus on yhdistetty osaksi kasvan, liikun ja kehityn oppi-
misen osa-aluetta, jossa kuvataan varhaiskasvatuksen tavoite edistää lapsen kokonaisvaltaista 
hyvinvointia sekä yksilöllistä kasvua. Lasten hyvinvointia edistetään varhaiskasvatuksen ar-
jessa tarjoamalla heille terveellistä, monipuolista sekä riittävää ravintoa. (Varhaiskasvatussuun-
nitelman perusteet, 2018.) 
Vuosina 2011–2013 on toteutettu Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -hanke, jossa oli 
mukana 26 kuntaa. Tässä hankkeessa tutustuttiin kuntien omiin varhaiskasvatussuunnitelmiin 
ja niiden ruokailua sekä ruokakasvatusta käsitteleviin teemoihin ensin vuonna 2011 ja uudel-
leen vuonna 2013. Vaarnon ja kumppaneiden (2014) mukaan vain pienen osan tutkimukseen 
osallistuneiden kuntien varhaiskasvatussuunnitelmissa otettiin kantaa terveellisen ruokavalion 
edistämiseen ja ruokailutilanteiden järjestämiseen. Ruokakasvatuksen toteuttamista käsittele-
viin teemoihin otettiin kantaa enemmän vuoden 2013 tarkastelussa, kuin vuoden 2011 tarkas-
telussa (Vaarno, ym., 2014). Kuntatasolla ruokakasvatukseen ja terveelliseen ruokavalioon sekä 
ruokailutottumusten kehittymiseen otetaan laajemmin kantaa kuin valtakunnallisessa varhais-




kasvatuksen tavoitteita varhaiskasvatussuunnitelmiin saataisiin tunnustettua ruoan ja ruokailu-
jen kokonaisvaltainen merkitys ajatellen lapsen terveyttä ja hyvinvointia. Valtakunnallisen var-
haiskasvatussuunnitelman kuten kaikkien kuntienkin olisi tärkeä ottaa kantaa ruokakasvatuksen 
teemoihin, jolloin saadaan lisättyä myös esimerkiksi terveydellistä tasa-arvoa eri lähtökohdista 
tulevien lasten kohdalla.  
4.2 Varhaiskasvatuksen rooli ruokakasvatuksessa 
”Jokaisella lapsella on oikeus ikäkautensa mukaiseen hyvään ravintoon ja oikeus oppia ruuasta” 
(Ojansivu, ym., 2014, s. 3). Ruokakasvatus on keskeinen osa varhaiskasvatuksen arkea, mutta 
suurin osa siitä tapahtuu edelleen tiedostamatta. Tietoiselle ja suunnitelmalliselle ruokakasva-
tukselle on kuitenkin selkeä tarve, jotta lasten ruokailutottumuksia saataisiin kehitettyä jo var-
haiskasvatusiässä kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevaan suuntaan. Ruoka ja ruokailutilanteet 
on päiväkodissa mielletty osaksi lapsen perushoitoa ja huolenpitoa päivän aikana (Kettukangas, 
2017, s. 19; Vaarno, ym., 2014). Lapsi oppii syömään aikuisen avustuksella ja mitä pienempi 
lapsi on kyseessä, sitä suurempi rooli aikuisella on ruokavalion määrittäjänä ja esimerkin näyt-
täjänä.  
Varhaiskasvatuksen rooli ruokakasvatuksessa on ottanut viime aikoina askelia eteenpäin kohti 
oikeaa. Vuonna 2018 julkaistiin ensimmäinen varhaiskasvatusta koskeva ruokailusuositus 
(Opetushallitus, 2018), kun puolestaan ensimmäinen kouluruokailua koskeva suositus on jul-
kaistu jo vuonna 2008 (VRN, 2008). Varhaiskasvatuksen rooli ruokakasvatuksessa voidaan 
nähdä merkittävänä. Varhaiskasvatuksessa tapahtuvissa ruokailuissa taataan kaikille lapsille sa-
manlainen, terveellinen, monipuolinen ja ravitseva ateria, joka on osaltaan mukana paranta-
massa lasten välistä terveydellistä tasa-arvoa (VRN, 2019). Palojoen (2003) mukaan onnistu-
neella ruokakasvatuksella saadaan aikaan suuria muutoksia. Hänen mukaansa pienet lapset ovat 
ruokakasvatuksen tärkein kohderyhmä, sillä jo pienenä opitut ruokatavat ja -tottumukset kan-
tavat pitkälle. Lasten ruokatottumuksiin on helpompi vaikuttaa, kuin aikuisten, sillä he eivät ole 
vielä tottuneet tiettyihin ruokiin ja ruokailutapoihin. (Palojoki, 2003). 
Suomalaisten kansanterveys on murroksessa. Ruokailutottumukset ovat muuttuneet; kasviksia 
ja marjoja syödään enemmän kuin aiemmin, käytetyn rasvan laatu on parempaa ja suolan käyt-
töä on vähennetty (Kauhanen, ym., 2012, s. 217). Kauhasen ja kumppaneiden (2012, s. 217) 
mukaan tekemistä kuitenkin riittää edelleen; esimerkiksi rasvan laadussa on vielä parannetta-




vähentynyt, mikä on johtanut esimerkiksi ylipainoon ja sen aiheuttamien sairauksien lisäänty-
miseen (Erlund, 2012). On todettu, että ravitsemuksella on yhteyttä kansansairauksien synty-
miseen (Kauhanen, 2012, s. 218), joten oikeaoppisen, jatkuvan ja monipuolisen ruokakasva-
tuksen toteuttaminen on tärkeä aloittaa jo pienten lasten kanssa. Erlund (2012) painottaa ravit-
semuksen laadun parantamista yhdessä ruokakasvatuksen ja liikunnan lisäämisen ohella tär-
keiksi keinoiksi parantaa suomalaisten kansanterveyttä. On kuitenkin tärkeää muistaa, että pel-
kästään ruokakasvatuksella ja sen myötä parempien ruokatottumusten saavuttamisella ei saada 
kitkettyä kaikkia kansantauteja pois keskuudestamme, sillä kansantaudit eivät johdu pelkästään 
puutteellisesta ja vääränlaisesta ravitsemuksesta.  
Niinikoski ja Simell (2012) suosittelevat koko väestöä koskevaa ruokakasvatusta kohdennetta-
van nuorille lapsiperheille. Tästä syystä ruokakasvatusta tulisi toteuttaa laajemmassa mittakaa-
vassa myös varhaiskasvatuksessa, joka tavoittaa jo nämä nuoret lapsiperheet. Myös Kauhanen 
kumppaneineen (2013, s. 223) nostaa esiin lasten ja lapsiperheiden osallistumisen ruokakasva-
tukseen, sillä terveelliset ruokailutottumukset, jotka opitaan lapsena, saattavat vähentää sairas-
tumisriskejä useisiin erityyppisiin sairauksiin.  
Kansanterveyden kohentamisen lisäksi varhaiskasvatuksen ruokakasvatuksella voidaan nähdä 
olevan roolia myös esimerkiksi kulutustottumusten sekä ekologisen ruokatottumusten kehitty-
miseen. WWF:n (2016) mukaan ruoka ja ruokateollisuus kiihdyttävät ilmastonmuutosta yhtä 
paljon kuin liikenne ja sen aiheuttamat päästöt ja saasteet. Riipi ja Kurppa (2013, s. 7) toteavat-
kin, että kaikista ympäristövaikutuksista reilu kolmasosa aiheutuu ruoasta. On tärkeä opetella 
annostelemaan ruoka sen mukaan paljonko jaksaa syödä, jotta ylimääräistä ruokajätettä ei pää-
sisi syntymään. Lisäksi lasten kanssa voidaan yhdessä pohtia ruoantuotannon aiheuttamia pääs-
töjä sekä maapallon kuormittavuutta ja sitä, kuinka näitä päästöjä voitaisiin mahdollisesti 
omilla sekä yhteisillä valinnoilla pienentää. Päiväkotiruokailussa voitaisiin tulevaisuudessa 
suosia enemmän kasvispainotteisia ruokia ja korvata punaista lihaa kasviperäisillä proteiinin-
lähteillä, sillä lihatuotanto hävittää esimerkiksi metsiä ja sademetsiä (WWF, 2016).  
4.3 Ruokakasvatuksen merkitys lapselle 
Varhaiskasvatuksessa tapahtuvalla ruokakasvatuksella ja yhteisillä ruokailutilanteilla voidaan 
vaikuttaa lasten myönteiseen suhtautumiseen ruokaa kohtaan, lisätä heidän kiinnostustaan ter-




ruoan tekijöitä kohtaan. Niinikoski ja Simell (2012) sekä Korkalo kumppaneineen (2019) pai-
nottavat lasten ruoka- ja ruokailutottumusten muotoutuvan jo pienessä iässä. Vaikka ruokatot-
tumukset muuttuvatkin elämän aikana useaankin otteeseen, luodaan lapsuudessa tapahtuvalla 
ruokakasvatuksella pohja terveellisille ruokatottumuksille (Nurttila, 2001). Aikaisessa vai-
heessa terveellisten ruokatottumusten oppiminen ja opettaminen kantaa pitkälle aikuisuuteen, 
sillä perusta terveellisille elämäntavoille luodaan jo lapsuudessa. Lapsuudessa opitut ruokatot-
tumukset on helppo ylläpitää aikuisuuteen, jolloin terveellisten valintojen tekeminen on hel-
pompaa ja luontevampaa, kuin epäterveellisten valintojen tekeminen. Hasusen ja kumppanei-
den (2004, s. 136) mukaan lapsen ruokatottumusten kehittymistä ovat ympäristön lisäksi muok-
kaamassa fysiologiset tekijät sekä erilaiset ruoasta saadut kokemukset.  
Päiväkodeissa tarjotaan monipuolista ja terveellistä ravintoa, mitä välttämättä jokainen lapsi ei 
kotonaan saa. Päiväkodeissa tarjottavat ateriat ja ruoka-aineet ovat erittäin monipuolisia, jolloin 
lapset saavat paljon erilaisia kokemuksia eri ruoista ja ruoka-aineista. Lapsia tulee kannustaa ja 
kehottaa maistamaan ruokia ennakkoluulottomasti ja aikuisen tulee näyttää omaa esimerkkiä 
siitä, ettei uusien makujen ja ruokien kokeileminen ole pelottavaa. Päiväkodit ovatkin otollisin 
paikka vaikuttaa lapsen ruokatottumuksiin, sillä tarjottavan ruoan monipuolisuus ja vaihtele-
vuus on oletettavasti suurempaa kuin kodeissa. Nurttilan (2001) mukaan lapsi tottuu uuteen 
ruokaan vain maistamalla. Maistamiskertoja tulee olla useita ja niiden tulee tapahtua tarpeeksi 
tiheästi; yksi tai kaksi kertaa ei riitä uuteen ruokaan ja makuun tottumiseen. Hasunen kumppa-
neineen (2004, s. 137) toteaakin, että uuteen ruokaan tottuminen ja siitä tykkääminen vaatiikin 
10–15 maistamiskertaa.  
Lagström ja Talvia (2014) toteavat ruoan ja syömisen vaikuttavan myönteisesti niin fyysiseen, 
sosiaaliseen kuin psyykkiseenkin hyvinvointiin. Tämän myötä voidaan todeta ruokakasvatuk-
sellakin olevan merkittävä vaikutus kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kehittymiseen ja tukemi-
seen. Lobsteinin ja kumppaneiden (2004) mukaan on todettu, että ylipaino, joka johtuu huo-
noista terveystottumuksista aiheuttaa joidenkin tutkimusten mukaan anoreksiaa. Siksi vanhem-
pien, huoltajien ja muiden aikuisten olisikin tärkeää miettiä omia ruokailutottumuksiaan sekä 
ruokailutapojaan, sillä nämä vaikuttavat suoraan lapseen aikuisen näyttämän mallin kautta 
(Lobstein, ym., 2004). Lasten on tärkeä saada positiivisia ruokakokemuksia sekä positiivisia ja 
myönteisiä esimerkkejä ruokailuista ja monipuolisesta ja terveellisestä syömisestä, jotta voi-
daan ehkäistä lasten tulevaisuudessa mahdollisten syömishäiriöiden syntymistä. Ruokakasva-
tusta toteuttaessa tulee kuitenkin olla tarkkana, ettei painoteta liikaa ruoan terveellisyyttä, oi-




sekä monet muut seikat voivat johtaa vääristyneeseen ruokasuhteeseen sekä ruumiinkuvaan ja 
pahimmillaan näiden seurauksena johtaa syömishäiriöiden syntymiseen. 
4.4 Yhteistyö ruokakasvatuksessa 
Kuten sanotaan: ”Yhteistyössä on voimaa!”. Siksi onkin tärkeää, että myös ruokakasvatusta 
toteutetaan yhteistyössä, jotta saavutetaan parhaat mahdolliset lopputulokset. Seuraavaksi kä-
sittelen lyhyesti kodin ja varhaiskasvatuksen sekä neuvolan ja varhaiskasvatuksen yhteistyötä 
ruokakasvatuksessa. Koivumäki, Kuusisto ja Lyytikäinen (2014) toteavat neuvolan ja varhais-
kasvatuksen tavoittavan lähes jokaisen lapsiperheen Suomessa ja näin ollen yhteistyössä saa-
daan ratkottua ja ohjattua erilaisia ruokakasvatukseen sekä syömiseen liittyviä kysymyksiä ja 
ohjeistuksia. Koivumäki kumppaneineen (2014) mainitsee myös monialaisesta yhteistyöstä 
ruokakasvatuksessa lapsiperheiden parhaaksi. Varhaiskasvatus ja neuvola ovat erinomaisia 
ruokakasvattajia, mutta yhteistyötä voidaan toteuttaa esimerkiksi myös suun terveydenhuollon, 
perhetyön sekä ruokapalveluiden kanssa (Koivumäki, ym., 2014). 
Ruokakasvatus on kokonaisvaltaista kasvatusta, jolloin ei riitä pelkästään se, että vain varhais-
kasvatuksessa toteutetaan ruokakasvatusta, vaan vähintään yhtä tärkeässä roolissa on kodeissa 
toteutettava ruokakasvatus. Koti on se paikka, jossa ruokakasvatus aloitetaan lapsen syntyessä. 
Varhaiskasvatuksessa jatketaan ja monipuolistetaan ruokakasvatusta kodin luomien tietojen ja 
taitojen pohjalta. Varhaiskasvatuksessa työntekijät ovat päivittäin tekemisissä lapsen ja tämän 
vanhempien kanssa, joten vanhempien tukeminen ja ruokakasvatukseen kannustaminen voi ta-
pahtua päivittäin, jolloin saavutetaan positiivisia tuloksia (Koivumäki, ym., 2014). 
Kotona ja varhaiskasvatuksessa toteutettavan ruokakasvatuksen tulisi noudattaa samoja raa-
meja, jotta ruokatapojen ja -tottumusten muodostaminen olisi helpompaa lapselle. Varhaiskas-
vatuksen henkilöstön olisi myös tärkeää tietää lasten ruokamieltymyksistä ja -tottumuksista, 
jotta he voivat kiinnittää näihin huomiota varhaiskasvatuksen arjessa. Jos tarjolla ei ole lapsen 
suosikkiruokaa, voi aikuinen kannustaa lasta maistamaan ja kehua, kun lapsi rohkeasti maistaa 
ruokaa, josta ei välttämättä pidä. Näin saadaan toivottavasti lisättyä lasten myönteistä suhtau-
tumista ruokaa kohtaan. 
Naalisvaaran (2014a) mukaan lasten vanhemmat saavat uusia ideoita sekä intoa varhaiskasva-




ja varhaiskasvatuksen välillä myös ruokakasvatusta ajatellen on tärkeää. Perheitä voidaan in-
nostaa sekä tukea toteuttamaan ruokakasvatusta myös esimerkiksi erilaisten kotitehtävien 
avulla. Kotitehtävät voivat olla yksinkertaisia, joiden avulla saadaan tutustutettua ja opetettua 
lasta ruoan maailmaan. Lapsi voi esimerkiksi kaupassa käydessä etsiä hedelmä- ja vihannes-
osastolta eri ruokia ja tämän jälkeen punnita ne. Myös lapsen ottaminen mukaan osaksi ruoan-
laittoa sekä leivontaa kotona on helppo tapa toteuttaa ruokakasvatusta osana kodin jokapäi-
väistä arkea. (Naalisvaara, 2014b.)  
Neuvola yhdessä varhaiskasvatuksen kanssa ovat paikkoja, joissa lapsille ja perheille tarjotaan 
sekä annetaan tukea kaikessa kasvatukseen liittyvässä toiminnassa. Siksi neuvolan osallisuutta 
ja tärkeyttä ruokakasvatuksessa ei tule unohtaa. Suomessa neuvola kulkee lapsen ja perheen 
mukana raskauden alusta aina lapsen kouluikään saakka, jolloin lapsen kasvun ja kehityksen 
seuraaminen on monipuolista ja perheiden apuna ja tukena toimiminen on vahvaa. Koivumäki 
kumppaneineen (2014) mainitsee neuvolan ruokakasvatuksen olevan osa terveysneuvontaa, 
joka tekee neuvolasta erinomaisen paikan keskustella lapsen ja perheen ruokatottumuksista 
sekä ruokailuun liittyvistä haasteista. Neuvolassa perhe saa ravitsemusohjausta ja ruokakasva-
tusta ja varhaiskasvatus mahdollistaa terveellisten ruokatottumusten syntymisen ja erilaisten 
ruokakokemusten syntymisen. Lapsi ja perhe saa neuvolassa ohjausta terveelliseen ja monipuo-
liseen ruokailuun, jota sitten toteutetaan kotona ja varhaiskasvatuksessa. (Koivumäki, ym., 
2014.) Koivumäki kumppaneineen (2014) nostaa esiin myös terveydenhoitajan vierailun esi-
merkiksi vanhempainilloissa sekä päiväkotiryhmissä. Näissä tilanteissa terveydenhoitaja voi 
toteuttaa ruokakasvatusta ohjeistamalla lapsia ja aikuisia terveellisestä ruokavaliosta ja hyvistä 




5 Keinoja ruokakasvatukseen 
Ruokakasvatuksen merkityksellisyyttä varhaiskasvatuksessa kuvatessani pohdin, kuinka vähän 
olen ohjattuun ja suunniteltuun ruokakasvatukseen varhaiskasvatuksessa törmännyt – hyvin vä-
hän. Onko kyseessä varhaiskasvatuksen henkilöstön osaamattomuutta vai se, ettei esimerkiksi 
varhaiskasvatussuunnitelman perusteet ohjaa suunnitelmallisen ruokakasvatuksen toteuttami-
seen. Siksi koenkin tärkeänä osa-alueena esitellä erilaisia keinoja, joilla ruokakasvatusta voi 
toteuttaa, sillä VRN:n (2018, s. 29) mukaan ”Ruokakasvatusta toteutetaan niin päivittäisissä 
ateriahetkissä kuin osana varhaiskasvatuksen muuta toimintaa.” 
5.1 Ruokailutilanteet 
Metsomäen (2006, s. 56) mukaan päiväkodin ruokailutilanteet ovat kiinteä osa varhaiskasva-
tuksessa olevan lapsen arkea. Ruokailutilanteet lienevätkin helpoin tai ainakin tutuin tapa to-
teuttaa ruokakasvatusta varhaiskasvatuksessa. Ruokailutilanteissa ollaan jo valmiiksi ruoan ää-
rellä, joten ruokapöytäkeskustelut ajautuvat monesti luonnostaan koskemaan ruokaa ja esimer-
kiksi ruokailutapoja. Aikuiset myös usein ohjaavat lasten keskusteluja ja käyttäytymistä ruo-
kailutilanteissa ottamalla kantaa heidän kommentteihinsa sekä antamalla erilaisia ohjeita siitä, 
kuinka ruokapöydässä tulisi heidän mielestään käyttäytyä. Päiväkodissa ruokaillaan useita ker-
toja päivässä, joten ruokailutilanteiden merkityksellisyyteen osana ruokakasvatusta tulisi kiin-
nittää erityistä huomiota. Päiväkoti on paikka, jossa lapset sekä aikuisetkin oppivat toisilta ja 
yhdessä (VRN, 2018, s. 28), ruokailutilanteissakin aikuisten tulisi kiinnittää huomiota omaan 
käyttäytymiseensä niin läsnäoloaan kuin omaa ruokakäyttäytymistäänkin silmällä pitäen.  
Ruokailutilanteiden tulisi olla mielekkäitä ja rauhallisia tilanteita lapsille, sillä Nurttilan (2001) 
mukaan myönteisissä tilanteissa ruoka maistuu paremmalta, kun puolestaan epämiellyttävissä 
tilanteissa hyväkin ruoka saattaa lapsen mielestä maistua pahalle. Ruokailutilanteiden ilmapii-
rillä on Nurttilan (2001) mukaan vaikutusta myös lapsen intoon ja rohkeuteen maistaa uusia 
ruokia. Ruokailutilanteiden kiireettömyys ja niille ajan antaminen on omalta osaltaan luomassa 
myönteistä ilmapiiriä ruokailuihin. Lapsen ruokavaliota saadaan monipuolistettua varhaiskas-
vatuksen ruokailutilanteissa rohkaisemalla lasta maistamaan uusia ruokia ja ruoka-aineita 
(VRN, 2018, s. 65). Ruoan tuputtamien ja maistamaan pakottaminen eivät Nurttilan (2001) 
mukaan luo millään tavalla positiivista ruokasuhdetta lapselle kyseisiin ruokiin ja ruoka-ainei-




lapsen aloitteesta. Lasta voi kannustaa maistamaan uusia ruokia reippaasti ja aikuisen näyttä-
mällä omalla esimerkillä mallia, mutta ketään ei saa pakottaa maistamaan.  
Varhaiskasvatuksen henkilöstö toimii ruokailutilanteissa mallina ja esimerkkinä lapsille (VRN, 
2018), joten ryhmässä yhdessä samaa ruokaa lasten kanssa syöminen ja ruokapöydässä istumi-
nen on tärkeää. Nurttila (2001) painottaa aikuisten esimerkkiä myös ruokailutilanteiden tunnel-
man luomisessa ja ylläpitämisessä. Aikuisten käyttäytyminen vaikuttaa myös lapsen ruokien 
valintaan (Nurttila, 2001). Ruokailutilanteissa lapsia voidaan myös Nurttilan (2001) mukaan 
kannustaa maistamaan ruokia toisten lasten näyttämän esimerkin avulla – huonosti kasviksia 
syövä lapsi voidaan siirtää istumaan lapsen viereen, joka pitää kasviksista, jolloin se rohkaisee 
myös siirrettyä lasta maistamaan kasviksia ja viimein myös pitämään niistä.  
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2018) painotetaan lasten osallisuutta omassa var-
haiskasvatusarjessaan, sama osallisuus koskee myös ruokailutilanteita. Lapsi oppii osallisuuden 
myötä ajattelemaan itse, ilmaisemaan oman mielipiteensä sekä olemaan aktiivinen (VRN, 
2018). Lapselle annetaan mahdollisuus ikänsä ja kehitystasonsa mukaan joko itse ottaa tai itse 
kertoa minkä verran mitäkin ruokaa hän haluaa syödä. Lapsen ruokailutaidot kehittyvät hiljal-
leen ja näiden taitojen kehittymiselle tulee antaa aikaa. Nurttilan (2001) mukaan lapsen osallis-
tuessa yhteisiin ruokailun järjestämiseen tapahtuviin hetkiin, kuten pöydän kattamiseen ja ruo-
kakärryn hakemiseen ja pois viemiseen, oppii hän ottamaan vastuuta yhteisistä asioista.  
Nurttilan (2001) mukaan lasten ja aikuisten välinen sujuva vuorovaikutus on tärkeää myös ruo-
kailutilanteissa. Rimpelän (2013) mukaan vuorovaikutustilanteet ovat oppimistilanteita lapsille 
myös ruokakasvatuksessa. Vuorovaikutuksessa lapsi voi oppia esimerkiksi ruokatottumuksia, 
ateriakokonaisuuden rakentamista sekä ruokailua (Rimpelä, 2013). Lapsi harjoittaa myös omia 
sosiaalisia taitojaan sekä muiden huomioon ottamista varhaiskasvatuksen ruokailutilanteissa 
(Nurttila, 2001). 
5.2 Sapere -menetelmä 
Sapere -menetelmä on ranskalaisen kemisti-etnologi Jacques Puisais’n jo 1970-luvulla kehit-
tämä ruokakasvatuksen menetelmä 9–12-vuotiaille, joka perustuu eri aistien hyödyntämiseen 
lapsen tutustuessa uusiin ruokiin ja opetellessa omia ruokatottumuksia (Koistinen & Ruhanen, 
2009, s. 9; Ojansivu, 2014). Ojansivun (2014) mukaan sapere -menetelmä on Suomessa vielä 




vuosina 2000–2002. Hänen mukaansa sana sapere tulee latinasta, joka tarkoittaa maistua tai 
tuntea makua. Sapere -menetelmän tavoitteena onkin rohkaistua ottamaan selvää ruuasta aistien 
avulla. (Ojansivu, 2014.) 
Vaikka sapere onkin alun perin suunnattu 9–12-vuotiaille, on siitä tehty Naalisvaaran (2014b) 
mukaan myös oma sovelluksensa suomalaiseen varhaiskasvatukseen. Ojansivu (2014) sekä 
VRN (2018, s. 29) painottavat sapere -menetelmän lapsilähtöisyyttä. Naalisvaara (2014b) to-
teaa lasten olevan luontaisesti uteliaita, joten sapere -menetelmää hyödyntämällä saadaan herä-
teltyä lasten luontainen uteliaisuus sekä mielenkiinto ruokaa ja syömistä kohtaan. Yksilölliset 
ruoka-aistimukset ja niiden ilmaisu sekä lasten omien kokemusten luominen ovat myös keskei-
sessä osassa sapere -menetelmää (Koistinen & Ruhanen, 2009, s. 10; Naalisvaara, 2014b; Ojan-
sivu, 2014). Naalisvaaran (2014b) mukaan sapere kehittää monipuolisesti lapsen eri osa-alueita; 
kielellisiä valmiuksia, leikin ja aistien kautta huomioimista samalla vahvistaen lapsen karkea- 
sekä hienomotorisia taitoja. Koistinen ja Ruhanen (2009, s. 10) esittelevät kolme erilaista me-
netelmää, jolla sapere -työskentelyä voi toteuttaa; käytännönläheisyys, lasten yksilöllinen huo-
mioiminen ja pienryhmätoiminta.  
Sapere -menetelmässä hyödynnetään monipuolisesti kaikkia aisteja (näkö, tunto, haju, maku & 
kuulo) ruokiin ja ruoka-aineisiin tutustuttaessa. Siksi onkin tärkeää, että lapset oppivat tunnis-
tamaan ja tuntemaan omat aistinsa sekä niiden toimintamenetelmät eri tilanteissa (Aistien avulla 
ruokamaailmaan, 2009, s. 12). Koistisen ja Ruhasen (2009, s. 12) mukaan lapsi osaa tulkita 
kokemuksiaan, tuntemuksiaan, elämyksiään sekä tietoaan, joita saa aistien avulla. Tätä kaikkea 
aikuinen käsittelee yhdessä lasten kanssa keskustellen ja pohtien, muistaen ettei ole oikeita tai 
vääriä vastauksia (Koistinen & Ruhanen, 2009, s. 12; VRN, 2018, s. 29). Sapere -menetelmä 
on aistien monipuolista hyödyntämistä, jossa ruokien ulkonäkö, haju, koostumus sekä maku 
yhdessä luovat aistielämyksen ja oppimistilanteen (Koistinen & Ruhanen, 2009, s. 12). Myös 
keskustelu on tärkeä osa sapere -työskentelyä. Lasten kanssa keskustellaan heidän havainnois-
taan, heiltä kysellään kysymyksiä samalla kuitenkin muistuttaen ja opettaen, että ruokien kanssa 
ei voi toimia samalla tavalla esimerkiksi ruokailutilanteissa, kuin sapere -työskentelyn aikana 
(Koistinen & Ruhanen, 2009, s. 17). 
Ennen sapere -työskentelyn aloittamista on tärkeä muistaa ottaa huomioon monia asioita. Työs-
kentelyä ennen ja sen aikana tulee Koistisen ja Ruhasen (2009, s. 16) mukaan muistaa kiinnittää 
huomiota ruoka-aineisiin, joiden kanssa työskennellään, ettei ryhmässä ole lapsia, jotka ovat 




ruoka-ainetta. Allergeenien huomioimisen lisäksi on tärkeä pitää huoli hygieniasta ja työsken-
telyn turvallisuudesta; työskentelyyn tulee valita turvalliset tarvikkeet ja välineet, jotta lapset 
saavat itse touhuta ruoan parissa (Koistinen & Ruhanen, 2009, s. 16–18). VRN (2018, s. 29) 
painottaa sapere -työskentelyssä olevan erityisen tärkeää muistaa myös lapsen itsemääräämis-
oikeus; jokaisella tulee olla mahdollisuus valita, kokeileeko tai maistaako hän tiettyjä ruoka-
aineita. Naalisvaara (2014b) muistuttaa, että aikuisen tulee asettaa toiminnalle rajat, joiden mu-
kaan sekä hän, että lapset toimivat. Aikuisen täytyy myös muistaa olla sensitiivinen ja ajattele-
vainen omien ajatustensa sekä ruokamieltymystensä kanssa, ettei vahingossa aseta ja miellä 
omia ajatuksiaan lasten ajatuksiksi ja kokemuksiksi (Naalisvaara, 2014b). 
Sapere on helppo yhdistää osaksi varhaiskasvatuksen toimintaa sen leikinomaisuuden avulla. 
Lapset eivät välttämättä edes tajua oppivansa uutta mielenkiintoisen ja mukaansatempaavan 
työskentelyn lomassa. Myös varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2018) todetaan leikin ja 
leikkitilanteiden olevan merkityksellisiä oppimistilanteita lapsille. Ei ole olemassa oikeaa tai 
väärää tapaa toteuttaa sapere -menetelmää. Jokainen varhaiskasvatuksen opettaja voi suunni-
tella juuri omalle ryhmälleen sopivaa toimintaa, sekä hyödyntää juuri niitä ruoka-aineita ja me-
netelmiä, joita on sillä hetkellä saatavilla. Kirjat ja internet ovat pullollaan tietoa sapere -mene-
telmästä ja siihen liittyvistä erilaisista tehtävistä, joita voi myös jatkojalostaa ryhmän tarpeisiin.   
5.3 Lastenkirjallisuus 
Lapset rakastavat kirjoja, tarinoita ja satuja sekä sitä kun heille luetaan. Lasten ja aikuisten 
yhteiset lukuhetket ovat merkityksellisiä oppimistilanteita jo pienillekin lapsille. Heikkilä-Halt-
tunen (2015, s. 35) painottaakin yhteisten lukuhetkien merkityksellisyyttä lapsille, sillä näissä 
hetkissä aikuinen on aidosti läsnä ja olemassa vain lasta varten. Kirjallisuuden hyödyntäminen 
opetusmenetelmänä ei ole uusi asia. Oikeanlaisen kirjan valitseminen kantaa jo pitkälle. Ka-
rasma ja Suvilehto (2014, s. 14) mainitsevat lastenkirjallisuuden pyrkimyksen toimia kasvatta-
vana ja opettavana. Useissa tunnetuissa, jopa klassikoiksi mielletyissä, lastensaduissa on taus-
talla opettavainen tarina, jota lapset eivät välttämättä edes itse tajua. Kirjan lukemisen jälkeen 
saadaan aikaan lukematon määrä ennalta-arvaamattomia keskusteluja ja kysymyksiä, jotka vain 
parantavat lasten oppimisen hetkiä. Kirjojen lukemisella saavutetaan myös monia muita posi-
tiivisia kokemuksia ja oppimisen tilanteita. Lukemisen ja kuuntelemisen avulla saadaan esimer-
kiksi kehitettyä ja kartutettua lasten sanavarastoa huomattavan nopeasti (Heikkilä-Halttunen 




Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2018) kehotetaan käyttämään monipuolisia sekä 
vaihtelevia tekstejä lasten kanssa. Lastenkirjallisuuteen tulee tutustua monipuolisesti (Varhais-
kasvatussuunnitelman perusteet, 2018) ja lastenkirjoja voidaankin hyödyntää jokaisella oppi-
misen osa-alueella. Lastenkirjallisuutta hyödyntämällä varhaiskasvatuksessa voidaan tukea 
myös lasten sanallisen ja kehollisen ilmaisun kehittymistä (Varhaiskasvatussuunnitelman pe-
rusteet, 2018). Lastenkirjallisuutta voidaankin hyödyntää siis monella tapaa myös ruokakasva-
tusta silmällä pitäen. Jotta saisin vielä vahvemmin esiteltyä lastenkirjallisuuden antia ruokakas-
vatuksen näkökulmasta, päädyinkin myös itse tutkiskelemaan sitä laajaa kirjoa, jota lastenkir-
jallisuudella on tarjota myös ruokakasvatuksen näkökulmasta. Mainitsen ja myös lyhyesti esi-
merkin omaisesti esittelen muutaman ruokaan liittyvän lastenkirjan, jota voisin itse kuvitella 
lukevani lapsille ja joista saataisiin varmasti aikaan monipuolisia keskusteluja sekä mielenkiin-
toisia kysymyksiä pohdittavaksi yhdessä lasten kanssa. En kuitenkaan sisällytä minkäänlaista 
analyysia valitsemistani kirjoista kandidaatintutkielmaani sen rajallisuuden vuoksi. Kaikki va-
litsemani kirjat ovat hyvin erilaisia ja poikkeavia toisistaan, mutta palvelevat ruokakasvatusta 
monin eri keinoin. Kirjoissa käsitellään eläinperäisten tuotteiden syömistä, satokauden tuottei-
den hyödyntämisestä ja muista ruokaa koskevista asioista niin, että pieni lapsikin ymmärtää.  
Ensimmäinen kirja on Lasten Keskuksen vuonna 2018 julkaisema 100 asiaa ruoasta. Kirjassa 
on 100 ruokafaktaa, jotka on kuvitettu ja kerrottu hyvin lastenomaisesti. Faktat kertovat esi-
merkiksi yhdellä ruoka-aineella (äidinmaidolla) selviytymisestä, veden määrästä eri ruoka-ai-
neissa sekä erilaisista mainoskikoista, joita ruokien mainostamisessa ja myymisessä käytetään. 
Kirjassa olevat faktat on kerrottu hyvin yksinkertaisesti ja niiden yhteyteen liitetyt kuvat autta-
vat asioiden hahmottamisessa ja ymmärtämisessä. 
Toinen kirja on Antti Nylénin ja Ilja Karsikkaan vuonna 2018 julkaisema Eino ja suuri possu-
kysymys. Kirja kertoo Eino nimisestä pojasta, joka saa enoltaan syntymäpäivälahjaksi puhuvan 
possun nimeltä Pulla. Eno ojentaa Einolle lahjan saatesanoilla: ”Sen nimi on Pulla. Sillä ehkäpä 
se on vähän pullea. Mutta kun Pulla on loppuun leikitty, sen voi pistellä poskeen.”. Pulla kasvaa 
kokoa päivittäin, ja toteaakin, että hänen täytyy kasvaa puolessa vuodessa viisisataakiloiseksi. 
Pulla opettaa Einoa ruoasta ja ruoansulatuksesta ja myös siitä, että kaikki ihmisten syömä ruoka 
on elollista. Kirjassa käsitellään monipuolisesti sitä mistä eri ruoka-aineet, kuten maito tulevat. 
Kirjan lopussa Pulla selittää Einolle, kuinka possut elävät vain tullakseen ihmisten syödyksi. 
Kaiken oppimansa jälkeen Eino päättää ryhtyä vegaaniksi ja saa isänsäkin siihen mukaan. Tämä 




Kolmas ja viimeinen kirja, joka päätyi esittelyyn, on Janne Viitaniemen sekä Alex Niemisen 
vuonna 2017 julkaisema Satokausi salsa. Satokausi salsa kertoo kahdesta lapsesta, jotka kier-
tävät maapalloa makumatkan omaisesti tutustuen erilaisiin ruokakulttuureihin. Kirja etenee 
niin, että joka kuukaudelle on oma tarina ja oma resepti. Jokaisessa tarinassa esitellään seson-
gissa olevia raaka-aineita ja tässä yhteydessä esitellään myös sesonginmukainen resepti. Lapset 
tutustuvat mm. appelsiineihin, mangoihin sekä punajuuriin. Kirjassa on mukana myös cd-levy, 
jossa on jokaiselle kuukaudelle omistettu laulu. 
5.4 Muu arjen toiminta 
Lapsille leikki on ominainen ja luonnollinen tapa oppia uutta ja käsitellä kaikkea oppimaansa. 
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden (2018) mukaan leikki on myös varhaiskasvatuksen 
keskeinen toimintatapa ja varhaiskasvatuksen tehtävänä onkin tarjota lapsille monipuolisia 
mahdollisuuksia erilaisiin ja pitkäkestoisiin leikkeihin. Leikkiessään lapsi ei ole tietoinen oppi-
misestaan (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, 2018), vaikka leikki onkin keskeinen oppi-
mismenetelmä lapsille. Hakkaraisen ja Brédikytén (2013, s. 43) mukaan leikki on monesti erin-
omainen oppimistilanne ja oppi, joka leikkiessä saadaan saattaa usein vaikuttaa jopa lapsen 
koko loppuelämään. Aikuinen voi rikastuttaa lasten leikkejä omalla toiminnallaan tuomalla 
leikkeihin mukaan esimerkiksi uusia leluja ja luomalla monipuolisia oppimisympäristöjä. Ruo-
kakasvatusta voi leikkeihin tuoda esimerkiksi erilaisten koti- ja kauppaleikkien myötä, joissa 
voi hyödyntää aitoja tyhjiä ruokapakkauksia sekä aidonoloisia (tai aitoja) hedelmiä, marjoja, 
leipiä jne. Myös ohjattuihin leikkeihin voi tuoda ruokateemaa mukaan; hedelmäsalaatti, perin-
teiset kim- ja myrkkysieni-leikit ovat hyviä esimerkkejä näistä.  
Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2018) mainitaan varhaiskasvatuksen sisältävän mo-
nipuolista leikkiin, liikkumiseen, taiteisiin sekä kulttuuriperintöön liittyvää toimintaa. Varhais-
kasvatuksessa on tärkeä hyödyntää monipuolisia työskentelymenetelmiä, jotka ovat lapsille 
luontevia oppimisen tapoja (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, 2018) sekä tukevat lasten 
oppimista. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa (2018) kuvatut oppimisen alueet (kielten 
rikas maailma, ilmaisun monet muodot, minä ja meidän yhteisömme, tutkin ja toimin ympäris-
tössäni sekä kasvan, liikun ja kehityn) ovat henkilöstön tukena monipuolista varhaiskasvatusta 
suunniteltaessa ja toteutettaessa. Näitä oppimisen alueita kehotetaan yhdistämään ja sovelta-
maan oman ryhmän tarpeisiin sopivalla tavalla, eikä toteutettavan toisistaan irrallisina kokonai-




Tutkin ja toimin ympäristössäni oppimisen osa-alueessa tuodaan ilmi varhaiskasvatuksessa 
toteutettavan myös matemaattista ajattelua tukevaa kasvatusta sekä ympäristökasvatusta (Var-
haiskasvatussuunnitelman perusteet, 2018). Erilaisia juureksia, vihanneksia ja marjoja voidaan 
esimerkiksi tutkia geometristen muotojen, lukumäärien tai kokojen kautta, jolloin saadaan hel-
posti yhdistettyä ruokakasvatusta ja matemaattisen ajattelun tukemista toisiinsa. Lasten kanssa 
tutustutaan ympäröivään maailmaan monipuolisesti ja heille annetaan mahdollisuus kokeilla ja 
tutkia ympäristöään. Ruokakasvatusta voidaan ympäristökasvatuksessa toteuttaa esimerkiksi 
kasvattamalla erilaisia syötäviä kasveja ja järjestämällä erilaisia sadonkerjuu -tapahtumia 
(VRN, 2018, s. 65). Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden (2018) mukaan osaksi ympäris-
tökasvatusta kuuluu myös esimerkiksi kohtuullisuuden opettelu, kierrätyksen harjoittelu sekä 
ruokaan liittyvän vastuullisen ajattelu- ja toimintatavan opettelu. Osaksi ympäristökasvatusta 
voidaan ajatella myös ruoan tuotantoon ja sen alkuperään tutustuminen; Kuinka esimerkiksi 
kananmunat tai vehnäjauhot päätyvät koteihin?  
Kasvan, liikun ja kehityn oppimisen osa-alueessa, perehdytään tarkemmin mm. liikkumisen, 
ruokakasvatuksen sekä terveyden tavoitteisiin. Lasten kanssa harjoitellaan arjen taitoja ja itsestä 
huolehtimista sekä luodaan pohjaa terveelliselle ja aktiiviselle elämäntavalle. (Varhaiskasva-
tussuunnitelman perusteet, 2018.) Monipuolinen liikkuminen sisällä ja ulkona tukee lasten nor-
maalia kasvua ja kehitystä. Ruokakasvatusta on helppo yhdistää liikkumiseen monipuolisesti 
erilaisten kuvakorttien ja mm. hippaleikkien kautta. Kuvakorteilla voidaan esimerkiksi imitoida 
eri kasvisten, marjojen ja hedelmien muotoja omilla kehoilla ja hippaleikeissä voidaan leikkiä 
mm. marjahippaa tai kaikille tuttua hedelmäsalaatti -leikkiä. Ruokakasvatusta ja terveyttä edis-
täviä toimenpiteitä ja tapoja olen käsitellyt tutkielmassani jo aiemmin (luku 5 kokonaisuudes-
saan), joten en perehdy niihin tarkemmin tässä enää uudestaan. 
Ilmaisun monet muodot osa-alue käsittelee lasten sanallisen, kuvallisen, kehollisen ja musii-
killisen ilmaisun kehittymistä. Lapset ilmaisevat itseään kokonaisvaltaisesti ja yhdistellen il-
maisun eri muotoja. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, 2018.) Varhaiskasvatuksen hen-
kilöstön ja varhaiskasvatuksen tehtävänä ylipäänsä on antaa tukea, ideoita ja virikkeitä lasten 
itseilmaisulle. Ilmaisua ja ruokakasvatusta voidaan yhdistää helposti osaksi toisiaan. Musiikki-
tuokioille voidaan valita lauluja, joissa käsitellään ruokaa eri näkökulmista tai runoja, joissa 
esiintyy eri ruoka-aineita ja luoda näille yhdessä rytmejä. Kuvallisessa ilmaisussa maalaami-
seen voidaan käyttää eri ruoka-aineita, kuten marjoja. Perunoista tai muista kovista kasviksista 
ja vihanneksista voidaan tehdä erilaisia leimasimia, joita voidaan hyödyntää kuvallisessa ilmai-




Värejä ja värioppia voidaan myös opetella värikkäiden ja herkullisten juuresten, marjojen ja 
hedelmien avulla.  
Minä ja meidän yhteisömme oppimisen osa-alueessa pyritään kehittämään lasten valmiuksia 
ymmärtää lähiyhteisöään ja sen monimuotoisuutta esimerkiksi eettisen ajattelun, katsomusten 
sekä median näkökulmista (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, 2018). Eettisyyttä ja eri-
laisia voidaan pohtia esimerkiksi ruoan alkuperän näkökulmasta ja siitä miksi tietyissä uskon-
noissa ei sallita esimerkiksi punaisen lihan syömistä. Lisäksi muiden kansallisuuksien ja uskon-
toryhmien ruokakulttuureihin voidaan tutustua erilaisien teema- ja juhlapäivien myötä (VRN, 
2018, s. 65). Varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden (2018) mukaan mediakasvatuksessa ta-
voitellaan lasten tukemista toimia aktiivisesti, itseään ilmaisten eri yhteisöissä, joihin hän kuu-
luu. Lasten kanssa tulee tutustua ja kokeilla eri medioita sekä median tuottamista samalla har-
joitellen ja kehittäen jokaisen omaa lähde- ja mediakriittisyyttä (Varhaiskasvatussuunnitelman 
perusteet, 2018). Ruokakasvatuksen näkökulmasta mediakasvatusta voi toteuttaa monipuoli-
sesti. Tablettitietokoneet ovat vakiinnuttaneet paikkansa päiväkotiryhmissä, joiden monipuoli-
sia sovellusmahdollisuuksia voidaan ruokakasvatuksessa hyödyntää. Lisäksi tablettitietoko-
neilla voidaan kuvittaa ryhmätilan seinille ja käytäville esimerkiksi ruokalistoja ja aterioita yh-




6 Yhteenveto ja pohdinta 
Tutkielmassani olen pohtinut ruokakasvatuksen merkityksellisyyttä ja tärkeyttä jo varhaiskas-
vatusikäiselle lapselle. Tekemieni johtopäätösten pohjalta olen myös tuonut esiin paljon erilai-
sia ja monipuolisia keinoja, joilla ruokakasvatusta voidaan toteuttaa varhaiskasvatussuunnitel-
man perusteiden (2018) tavoitteiden pohjalta. Ruokakasvatuksen tulisi olla osa varhaiskasva-
tuksen arkea jokaisessa varhaiskasvatusyksikössä, mutta kuinka se saataisiin osaksi arkea. Ruo-
kakasvatuksen tulisi koskettaa koko yhteiskuntaa ja sen tulisi olla osa varhaiskasvatusta, mutta 
myös perusopetusta. Ruokakasvatuksen järjestelmällisyyteen ja tavoitteisiin tulisi saada yhte-
näinen linja, jotta sen toteuttaminen olisi helpompaa ja tulokset parempia sekä näkyvämpiä.  
Ruokakasvatuksen suunnitelmallinen toteuttaminen vaikuttaa niin jokaiseen lapseen yksilönä, 
kuin meidän yhteiskuntaammekin. Lapsen oppiessa maistamaan kaikkia ruokia, kasaamaan lau-
tasensa oikein, ottamaan ruokaa juuri sen verran kuin jaksaa syödä ja käyttäytymään ruokailu-
tilanteissa oikein saadaan lapsesta kasvatettua hyvinvoiva yksilö. Ruokajätteen määrän sekä 
punaisen lihan syömisen vähentäminen parantaa ilmastonmuutosta. Terveellisten ja monipuo-
listen ruokailutapojen edistäminen ja oppiminen parantaa niin yksilön kuin kansanterveyttäkin. 
Varhaiskasvatuksessa ruokakasvatusta voidaan toteuttaa useilla eri keinoilla, kuten olen kandi-
daatintutkielmassani osoittanut. Ruokailutilanteiden tunnistaminen merkityksellisiksi oppimi-
sen tilanteiksi on jo hyvä keino aloittaa ruokakasvatuksen toteutusta varhaiskasvatuksen ar-
jessa. Pikkuhiljaa voi siirtyä myös muiden esittelemieni keinojen pariin. Näiden esittelemieni 
keinojen lisäksi on myös lukuisia eri tapoja toteuttaa ruokakasvatusta. Varhaiskasvatuksen 
opettajalla sekä muulla varhaiskasvatuksen henkilöstöllä on vapaus toteuttaa itseään luovasti ja 
ottaa huomioon myös lapsiryhmän mielenkiinto sekä toimivat tavat ruokakasvatuksen toteu-
tuksessa. Tahdonkin kandidaatintutkielmallani kannustaa varhaiskasvatuksen opettajia ja 
muuta henkilöstöä tarttumaan ruokakasvatukseen positiivisella mielellä ja toteuttamaan sitä 
monipuolisesti eri menetelmillä varhaiskasvatuksen arjessa. 
Löysin aineistooni jonkin verran suomenkielistä varhaiskasvatuksen ruokakasvatusta käsittele-
vää aineistoa. Lähteiden pohjalta sain muodostettua mielestäni hyvän kokonaiskuvan varhais-
kasvatuksen ruokakasvatuksesta ja sen merkityksestä niin lapselle kuin yhteiskunnallekin. Ai-
heeseen liittyvien artikkelien ja tutkimusten löytäminen osoittautui kuitenkin haastavaksi. 
Ajankohtaisia suoraan aiheeseeni linkittyviä artikkeleita ja tutkimuksia ei meinannut useiden-




vuoksi koin tutkielmani aiheen tärkeäksi, vaikka lähdekirjallisuuden löytäminen olikin vaikeaa. 
Suomenkielistä kirjallisuutta aiheesta löytyi kuitenkin jonkin verran, jota olenkin tutkielmas-
sani hyödyntänyt runsaasti. Lisäksi olen hyödyntänyt muutamia artikkeleita suomenkielisen 
kirjallisuuden lisäksi.  
Aineiston ja tutkimusten sekä artikkelien vähyyden takia olen hyödyntänyt jonkin verran van-
hempaakin kirjallisuutta 2000-luvulta. En kuitenkaan koe, että tästä on aiheutunut suuria luo-
tettavuuteen liittyviä ongelmia, sillä tieto ruokakasvatuksesta ja sen merkityksestä ei muutu 
liikaa vuosikymmenien aikana. Tietenkin ruokailusuositukset muuttavat muotoaan vuosien ai-
kana tutkimustiedon lisääntyessä, mutta eivät nekään muutu liian merkittävästi edes vuosikym-
menen aikana. Tutkielman edetessä olen pohtinut sen eettisyyttä ja omaa asennettani ja mielen-
kiintoani aihetta kohtaan; aiheutuuko tästä kenties eettisiä ongelmia? Olen kuitenkin käsitellyt 
aihetta monipuolisesti monesta eri näkökulmasta ja rajannut omat ajatukseni tutkielmani ulko-
puolelle.  
Kokonaisuudessaan kandidaatintutkielman tekeminen on ollut pitkä ja raskas, mutta erittäin 
opettavainen kokemus. Olen oppinut paljon ruokakasvatuksesta, sen merkityksellisyydestä ja 
toteuttamistavoista, mutta myös itsestäni niin tulevana varhaiskasvatuksen opettajana kuin ih-
misenäkin. Tämä prosessi on haastanut minua miettimään sitä, millainen varhaiskasvatuksen 
opettaja haluan tulevaisuudessa olla ja kuinka monipuolisia työtapoja varhaiskasvatuksen ar-
jessa voinkaan hyödyntää niin ruokakasvatuksen kuin muidenkin aiheiden parissa. Olen joutu-
nut tutkielman kirjoittamisen prosessin aikana pohtimaan myös omia ruokailutottumuksiani, ja 
sitä kuinka ne ovat vuosien varrella muovautuneet. 
Haasteitakin tutkielman tekemisen varrelle on mahtunut, kun aiheen rajaus osoittautuikin erit-
täin haasteelliseksi ja monia mielenkiintoisia näkökulmia jäi vielä odottamaan esimerkiksi 
omaa pro gradu -tutkielmaani. Myös aineiston etsiminen osoittautui luultua hankalammaksi, 
kuten jo aiemmin pohdinnassa mainitsinkin. Varhaiskasvatuksen ruokakasvatuksen parissa 
olisi mielenkiintoista jatkaa pro gradu -tutkielmassa. Mielessäni on muutamia jatkotutkimusai-
heita, joita mahdollisesti voisi toteuttaa. Mielenkiintoista olisi tutkia esimerkiksi varhaiskasva-
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